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Cho¢ wydaje nam sig, ze doskonale wiemy, czym jest demencja, to czgsto okazuje sig, ze powielamy
krazace mity. Czy istnieje demencja starcza? Jak rozpozna¢ chorobg na wczesnym etapie? I jak radzic¢
sobie bedac opiekunem osoby z demencja? ZapytaliSmy Karoling Jurgeg - psycholog, neuropsycholog,
autorke bloga PoznajDemencje.pl, ksiazki "Idealny opiekun nie istnieje" i licznych projektow
spotecznych pomagajacych zrozumie¢ demencjg. Od ponad 14 lat towarzyszy osobom z demencjq 1
wspiera ich rodziny w radzeniu sobie z choroba.

Teoretycznie wigkszo$¢ z nas zna demencje, styszalo o niej, jednak pewnie w tym temacie wciaz
krazy bardzo wiele mitow. Zacznijmy wobec tego od powiedzenia, czym w ogoéle jest demencja i
jakie sa jej symptomy?

Karolina Jurga: Wedlug definicji demencja to zesp6t objawdéw utrudniajacych codzienne
funkcjonowanie. To zesp6t objawdw zwigzanych z uszkodzeniem mézgu w obszarze pamigci, uwagi,
mysSlenia, analizy przyczynowo-skutkowej, a takze w sferze jezykowej. Demencja prowadzi tez do
zaburzen zachowania, zwiazanych z urojeniami ale to juz kolejny etap. To jedynie definicja a w praktyce
objawia sig¢ to tak, ze osoba zaczyna si¢ gubi¢ w codziennosci. Trzeba tez na poczatku wyraznie
zaznaczy¢, ze nie ma takiej jednostki chorobowej jak demencja starcza. Wiek jest tu czynnikiem ryzyka,
ale nie jest przyczyna demencji. Okreslenie demencja starcza nasuwa nam myslenie, ze jest to co$
naturalnego w procesie starzenia si¢. To bardzo mylne myslenie.

Czy wobec tego demencja moze — mowiac kolokwialnie — dopas¢ nas w kazdym wieku?

Karolina Jurga: Mozna tak powiedziec. Istnieja tez demencje odwracalne, ktére moga dotyczy¢ oséb
mtodszych. Moze do nich dojs$¢ na przyktad w wyniku obrzgku mézgu w wypadku komunikacyjnym.
Czasami do typowych objawow takich jak zaburzenia pamigci 1 koncentracji dochodzi np. majaczenie.
Ale koniecznie trzeba si¢ najpierw upewnic (zwlaszcza w przypadku osob starszych, latem) czy nie jest to
wynik odwodnienia.

Wréémy jednak do przypadkéow demencji nieodwracalnej (postepujacej)

Karolina Jurga: Tak, myslenie o tym jako o demencji starczej, czyli czyms$ naturalnym sprawia, ze
przestajemy by¢ wyczuleni na drobne symptomy. A pierwsze objawy demencji czasami brzmig jak
niuanse. To moze by¢ nierozpoznanie budynku, ktéry widujemy od kilku lat, zapominanie o wizycie
lekarskiej. Mylace bywa to, ze osoby, ktorych dotyka taka sytuacja czg¢sto maskuja te objawy. Jednak dla
nas jakikolwiek uszczerbek w codziennosci, jak nieoptacony rachunek, przeterminowane produkty w
lodéwce, powinien by¢ sygnatem, ze cos jest nie tak. Cz¢sto demencja przejawia si¢ tez zaniedbaniem —
siebie, ubrania, higieny. Warto wtedy wigcej przebywac z taka osoba, obserwowac. Im wczesniej
zauwazymy, ze coS jest nie tak, tym szybciej osoba chora lub rodzina zglosi si¢ do lekarza. A gdy
zaczyna si¢ proces otgpienny to diagnoza, organizacja opieki, witaczenie lekow, sq bardzo wazne.

Jak wyzby¢ sie pewnego rodzaju usprawiedliwiania nowych sytuacji, ktére zauwazamy? Czesto
przeciez méwimy, ze babcia ma swoje lata, wiec ma prawo zapomniec czy tez w mieszkaniu nie jest
juz tak czysto, bo z wiekiem pogorszyl si¢ wzrok. Jak uwrazliwié si¢ na objawy demencji?

Karolina Jurga: Czasami odsuwamy od siebie ten temat nawet nieSwiadomie. Mimo, Zze chcemy by¢
dobrymi opiekunami, to w nattoku spraw i obowiazkéw chcemy mysleé, ze to tylko zwyczajne
pogorszenie wzroku czy pamigci. Wtedy odsuwamy ten problem do czasu, az stan si¢ pogarsza i
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pojawiaja si¢ powazniejsze ktopoty. Niestety tez ludzie czgsto nic z tym nie robig, bo nie maja
odpowiedniej Swiadomosci. Machaja r¢ka mowiac ,,c6z, staro$¢ nie rados¢”, ,,staros¢ si¢ Panu Bogu nie
udata”. Dlatego wiasnie tak wazne jest mOwienie 1 wyczulanie na wczesne objawy. Musimy tez ciagle
podkreslaé, ze to nie jest normalny proces. Warto wiedzieé, ze demencja 1 otgpienie to to samo. Z kolei
choroba Alzheimera jest pewna forma demencji.

Zwraca tez Pani uwage na kwestie bardzo istotna, a mianowicie na opiekunéw oséb z demencja.
Napisala Pani nawet o nich ksiazke. To rola zdecydowanie nielatwa.

Karolina Jurga: To szalenie trudna rola i cz¢sto spada na nas jak grom z jasnego nieba. Proces
otgpienny jest bardzo podstepny. Wszystko jest dobrze, potem niewielkie zaniki pamigci, az nagle u
lekarza pada diagnoza. To bywa jak kubet zimnej wody wylany na bliskich. Pojawia si¢ pytanie ,,co
teraz”? Jak pogodzi¢ praceg, wlasne obowiazki i koniecznos¢ opieki nad chora osoba. Czgsto od razu
pojawia si¢ poczucie winy, wyrzucamy sobie, ze mogliSmy to zauwazy¢ wczesniej. Najwazniejsze, by w
takiej sytuacji zauwazyc to, co jest tu i teraz — jakie s3 mozliwosci, poczytaé¢ wigcej o tej chorobie,
porozmawiaé ze specjalistami. Pamigtajmy, ze ta choroba przebiega w stadiach, na poczatku nie jest Zle.
Osoba chora funkcjonuje normalnie, trzeba jedynie wspiera¢, wspomagac 1 by¢ wrazliwym na postep
choroby. Wazne jest tez konfrontowanie si¢ ze swoimi emocjami i mowienie gtosno o sytuacji, ktora
zaistniala. Nie bojmy si¢ powiedzieé¢, ze mama ma demencj¢. Niestety ludzie czgsto o tym nie mowia, bo
si¢ wstydza. Czgsto pojawiaja si¢ trudne mysli, ktére wynikaja z leku opiekunéw o przysztosé, poczucia
niespetniania oczekiwan lub powinnosci.

Co moga zrobic¢ opiekunowie 0séb z demencja?

Karolina Jurga: Dobra praktyka jest wydobywanie z osoby chorej tego, co jeszcze potrafi zrobi¢. Potrafi
obiera¢ ziemniaki? Super, kupmy wigksza 110oS¢ 1 poproSmy o obranie. Wtedy osoba chora bedzie miata
poczucie spelnienia, zadowolenia 1 bgdzie czutla, ze jest potrzebna. Najgorsze, co mozna zrobic to
wyreczac osobg chorg we wszystkim. Stowo klucz to tez odpuszczanie — odpusémy rzeczy, ktdrych osoba
chora juz nie jest w stanie zrobi€. Nie trenujmy tego mézgu na site. Zamiast pytac¢ o imiona dzieci,
powiedzmy zdanie oznajmujace: ,,twoja corka Kasia przyjedzie dzisiaj na obiad”.

Wazne jest tez to, ze opiekunowie przez caty okres choroby maja przewazajace poczucie winy. ,,Moglam
zauwazy(¢ to wczesniej, nie zbyt dobrze si¢ opiekujg¢, nie mam tyle czasu ile bym chciata”. Moja ksigzka
ma tytut ,,Idealny opiekun nie istnieje” - poznaj demencj¢ oraz inne kwestie, o ktorych warto wiedzie¢,
zeby nie zwariowac. Mamy pewne wyobrazenie siebie jako oséb opiekujacych si¢ swoimi bliskimi 1
najczesciej jest ono wyidealizowane. Jednak trzeba pamigtac o tym, ze gdy przychodzi ta sytuacja opieki,
to przychodzi tez mnéstwo innych czynnikéw. Zmeczenie, mndstwo spraw na gtowie do zatatwienia,
updr osoby, ktdry jest objawem choroby. Za tym idzie permanentne poczucie winy, bo tak bardzo chcemy
by¢ “jacys”. A idealny opiekun nie istnieje. Trzeba powiedzie€ sobie, ze robig tyle, ile mogg. Tu 1 teraz
dziatam z tym, co mam. Wazne tez jest, by ludzie wokét mieli wigcej empatii 1 zrozumienia. Najwigce;j
"dobrych rad” na temat opieki nad chorym z demencja maja te osoby, ktore nigdy nie byly w takiej
sytuacji. Gdy przyktadowo na chodniku widzimy ktdcaca si¢ pare, bardzo tatwo o szybka oceng. Ale by¢
moze nie wiemy, ze to proces chorobowy. Pozbywanie si¢ ciaglego poczucia winy nie jest procesem
fatwym, ale jest mozliwe. Warto na poczatek wzia¢ kartke 1 wypisaé na niej rzeczy dobre, ktore nas
spotykaja na co dziefi. Mamy tendencje do skupiania si¢ nad tym, co nam nie wychodzi. Tymczasem
kiedy wypiszemy na kartce wszystkie dobre rzeczy, jakie zrobiliSmy danego dnia, nawet te niewielkie, to
okaze sig, ze jest tego naprawde sporo. Dobrze jest przeczytac sobie t¢ kartke w momentach
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najwigkszych zataman. Bardzo istotne dla opiekundw jest nauczenie si¢ wzbudzania w sobie poczucia
wdzigcznosci - po to wilasnie ta kartka. Niezwykle potrzebne jest tez tadowanie akumulatoréw. Wystarczy
godzina, raz w tygodniu - najlepiej o stalej porze - to daje perspektywe wytchnienia. I niech bedzie to
godzina, w ktdrej opiekun zrobi cos tylko dla siebie, nawet gdyby miat w tym czasie pi¢ kawg 1 patrzec
na chmury. Proszenie o pomoc nie jest aktem porazki, jak zwykliSmy czgsto mysleé. Trzeba dziataé z
tym, co mamy tu i teraz, a nie tak, jakbySmy chcieli, zeby bylo bo to wypala nas. Bardzo pomocne dla
opiekunéw sa tez grupy wsparcia. Ludzie dzielg si¢ tym, jak jest, nawet gorszymi momentami 1 to jest
catkowicie ok. Gdy styszymy od innych historie podobne do naszych u§wiadamiamy sobie, ze nie
jesteSmy w tym problemie sami.

Wazne jest to, zeby opiekunowie sami zdobywali wiedzg. Warto dopytywad, czytaé¢ rozmawiac z
lekarzem. To da wiedzg w zakresie tego, co moze nastapié. Jest jednak gros osob, ktore czujg lgk 1 nie
chca si¢ konfrontowac. W takich sytuacjach po prostu nie chca wiedzie¢ wigcej. Trzeba jednak pamigtac,
ze ta dodatkowa wiedza moze wla¢ w nasze serca sporo otuchy i spokoju.
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